SP()RT

SZTEPPER KEZTAMASSZAL
S8004

HASZNALATI UTMUTATO




HASZNALATI UTASITASOK

Ez a termék kizarbélag otthoni haszndlatra, az optimalis biztonsag érdekében készillt. Vegye
figyelembe az alabbi biztonsagi 6vintézkedéseket:
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Minden edzésprogram kezdése el6tt konzultaljon kezel6orvosaval annak megallapitasara, hogy
vannak-e olyan fizikai vagy egészségiigyi feltételek, amelyek veszélyt jelenthetnek az On
egeszsegere és biztonsagara, vagy megakadalyozhatjak a készllék megfelelé hasznalatat. Orvosa
tanacsanak elengedhetetlen, ha olyan gyégyszereket szed, amelyek befolydsoljak a pulzusszamot,
a vérnyomast vagy a koleszterinszintet. Ez kuléndsen fontos a 35 év felettieknél, a terhes néknél,
illetve azoknal, akiknek mar vannak egészségigyi problémak vagy egyensulyhianyok.

A felszerelés hasznalata el6tt, mindig végezze el a melegit6 és nyujté gyakorlatokat..

Figyeljen a teste jelzéseire. A helytelen vagy tulzott edzés kéaros lehet az egészségére. Ha a
kovetkez6 tlinetek barmelyikét tapasztalja: fajdalom, mellkasi szoritas, szabalytalan szivverés, erés
légszomj, émelygés, vagy szédllés, azonnal alljon meg. Konzultaljon orvosaval, miel6tt folytatna az
edzéseket. A helytelen vagy tulzott edzések kérosak lehetnek az egészségére..

Edzés kozben tartsa tavol a gyerekeket és haziallatokat a felszereléstol.

Helyezze a készliléket stabil és egyenletes fellletre, hasznaljon padlé vagy szényeg ved&burkolatot.
Tavolitsa el az éles targyakat a felszerelés kdzelébdl.

A szabad terllet a berendezés koril nem lehet 0,6 m-nél kisebb. A szabad zénanak tartalmaznia kell
a vészkioldo terlletet is. Ha a berendezés egy masik mellett helyezkedik el, lehetséges a szabad
teruletérték felosztasa.

Minden hasznalat el6tt vizualisan ellenérizze a késziiléket, beleértve a hardvert és az ellenallast.

A berendezés hasznalata elbtt ellen6rizze az anyak, csavarok és egyéb csatlakozasok helyes
rogzitését.

A felszerelés csakis rendeltetésszerlien hasznalhaté. Ha hibas alkatrészeket taldl a készulék
Osszeszerelése vagy ellenérzése soran, vagy ha szokatlan zaj hallhaté a berendezésbél a hasznalat
soran, kapcsolja ki. Ne hasznalja a gépet, amig a probléma ki nincs kiiszébdlve.

Ne helyezzen idegen targyakat a felszerelés nyilasaiba.

Legyen tisztaban az dsszes olyan beallitasi és épitéelemekkel, amelyek zavarhatjak az edzés soran.
A berendezés biztonsagi szintje csak akkor tarthat6 fenn, ha rendszeresen vizsgéljak a karosodas és
/ vagy a kopas jeleket.
A berendezés hasznalata kozben viseljen megfeleld ruhat. Kerllje a nagyméret ruhazat viselését,
amely a berendezésbe akadhat, vagy korlatozhatja vagy megakadalyozhatja a mozgast.
A berendezést a H osztalyd EN ISO 20957-1 szabvany szerint tesztelték és tanusitottak. Nem
alkalmazhat6 terapias célokra.
A készllék emelésénél vagy mozgatasakor ugyelni kell arra, hogy ne sériljbon meg a hata.
Alkalmazzon mindig megfelel6 emelési technikakat és / vagy segédeszkdzdket.
A berendezést kizardlag feln6tteknek ajanljuk. Tartsa tavol a felugyelet nélkuli gyermekeket a
berendezéstdl.

Szerelje 6ssze a késziiléket a kézikdnyvben leirt modon. Hasznalja csakis a készletben levd
komponenseket. Ellenérizze az 6sszes alkatrészt az alkatrészlistaval.

FIGYELEM: ~ OLVASSA EL AZ OSSZES UTASITASAT, MIELOTT EGY FITNESS
BERENDEZEST HASZNALNA. CEGUNK NEM TARTHATO FELELOSNEK A SZEMELYES
VESZTESEGEKERT VAGY A TERMEK HASZNALATA ALTAL OKOZOTT KAROKERT.

LEIRAS

suly — 10 kg

Méretek - 40*43*126cm
Maximalis terhelhet6ség — 100 kg



KARBANTARTAS
A készuléket ugy tervezték, hogy minimalis karbantartast igényeljen. Ennek biztositasa
erdekében javasoljuk, hogy tegye a kovetkezdket:

o Tartsa tisztan a készuléket, tordlje le mindig az izzadtsagot, port meg egyéb
szennyezddéseket puha, tiszta ruhaval minden hasznalat utan

o Ellendrizze mindig hogy az 6vek biztonsagban vannak és nem lehet latni kopas jeleket.

o Rendszeresen ellentrizze a csavarok és anyak szoritasét.

VESZELY: A RUGALMAS KOTEL MAXIMALIS HOSSZA 185 CM. AZ ENNEL NAGYOBB NYUJTAS
MEGKAROSITHATJA A KOTELET ES BALESET VESZELYT JELENT.

EMELKEDESI MAGASSAG BEALLITASA
A bedllité csavarral bedllithatja a pedalok helyzetét, és ezaltal a felemelkedési magassagot. Ha
oramutato jarasaval megegyezé iranyba forgatja a beallitd gombot, a pedalok meredekebbek.
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ALKATRESZ LISTA

SZ. ELNEVEZES DB. |SZ ELNEVEZES DB.
1 Fovaz 1 22 Keresztcsavar 4
2 Zarosapka 4 23 Mianyag sapka 038 2
3 Mianyag sapka c60 1 24 Csavar M8X20 2
4 Mianyag persely 2 25 Hidraulikus henger 2
5 Bal pedal tamasz 1 26 Csavar M8X40 4
6 Nylon csapagy 4 27 Beallito gomb 1
7 Lékésgatlo 2 28 Erzékeld 1
8 Csavar M8X25 2 29 Alsé allvanycsé 1
9 Egyenes alatét M8 7 30 Csavar M8X80 1
10 Mianyag Egyenes alatét 4 31 Mdanyag persely 1




M8
11 Acél kabel 1 32 Fogantyl-magassag beallito | 1
gomb
12 Csiga 1 33 Fels6 allvanycsd 1
13 U konzol 1 34 Fogantyu 1
14 Csavar M10X40 1 35 Markolat habszivacs 2
15 Anya M8 6 36 Midanyag fedd 2
16 Egyenes alatét M10 1 37 Cs6 rogzitégomb 1
17 Anya M10 1 38 Csavar M8X20 2
18 Jobb pedal thmasz 1 39 Midanyag fedd 1
19 Magnes 1 40 Szamitogép konzol 1
20 Keresztcsavar 1 41 Szamitogep 1
21 Mdanyag pedal 2
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Huzza az érzékeld kabelt az als6 csdven keresztll (29). A cs6 rogzitéséhez hasznalja a gombot
(37).



2 LEPES:

«r

Csatlakoztassa az A érzékel6t a B érzékel6vel. Rogzitse az alsé csovet (29) a felsé csével (33)
a gombbal (32).

Roégzitse a fogantyut (35) a fels6 csére (33) csavarokkal (38) majd szerelje fel a manyag fed6t
(39) a fogantyura.

3 LEPES:
Helyezze az érzékel6t a szamitégép konzoljara (40), majd helyezze

& 41 a konzolt (40) a fels6 csére. Helyezze a konzolt (40) a fels6csére

DT T ¢ (33). Nyomija le a régzitéshez.
40,
o B Csatlakoztassa a C és a D érzékel6t, majd szerelje fel a

szamitogépet (41) a konzolra (40).
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SZAMITOGEP
ELEM: 1 AAA elem sziikséges az Uzemeléshez.Vegye le az elem fedelét és helyezze be az Uj

“‘AAA” elemet. Cserélje ki uj elemmel, és gy6z6djon meg rola, hogy az elem megfeleléen van
elhelyezve.

FIGYELEM: Az elemcsere lenulldzza az 6sszes értéket.
FIGYELEM: Ha a kijelzés nem lathaté megfeleléen, vegye ki és tegye vissza az elemet.

TIME.(IDO)...coviveeeeeeeeeeee 00:00-99:59 min
CALORIES(CAL)......covvvveerrennns 0.0-9999 KCAL
COUNT ..ottt 0-9999
STRIDES/MIN........ovvevivieieiinne, 0-2000

FUNCKIOK:

GOMB FUNKCIOK:
MODE: Ezzel a gombbal kivalaszthatja a kivant funkciot a képernyén.
RESET: Ezzel a gombbal nullazhatja az értékeket.

MUKODTETES:

AUTO ON/OFF: A szamitogép bekapcsol, ha barmelyik billenty(it megnyomja, vagy amikor jelt
kap az érzékelbtdl. A szamitdgép kikapcsol, ha az érzékelé nem rendelkezik bemeneti jelekkel,
vagy ha kb. 4 percig nem nyom meg gombot.

RESET: A készillék az elemek megvaltoztatasaval vagy a RESET gomb 3 masodperces
megnyomasaval ujraindithato.

FUNKCIOK:

1. COUNT: Ez a funkci6 mindig automatikusan megjelenik a
képernyén. Megmutatja a Iépésszamot egy edzés soran.

2. TIME: Nyomja meg a MODE gombot, amig a TIME funkcié meg
nem jelenik; megjelenik az edzés id6tartama.

3. CALORIES: Press the MODE key until the CAL function
appears; calories burned will be displayed.

4. STRIDES/MIN: Nyomja meg a MODE gombot, amig meg nem
jelenik a STRIDES / MIN funkcio; megjelenik a percenkénti lépésszam. A mozgas
sebessége alapjan hatarozzak meg.

5. SCAN: Nyomja meg a MODE gombot, amig meg nem jelenik a SCAN funkcio;
automatikusan jeleniti meg a kdvetkez6 funkcidkat: STRIDES/MIN — TIME - CALORIES.

HIVATKOZASOK
Az oldals6 comb edzd a karok és labak képzésére is szolgalhat. A S8004 Stepper H osztalyu
elem. A felszerelés nem alkalmas terapias vagy rehabilitacids célokra.




EDZESI UTASITASOK

1. Melegités

A sérllések elkeriilése érdekében, illetve a maximalis teljesitmény eléréséhez javasoljuk, hogy
minden edzés melegitéssel kezdddjon. A kdvetkezé gyakorlatok végzését javasoljuk. Minden
gyakorlat idétartama legalabb 30 masodperc.

g; INNER THIGH
BENT

CALF AND
ACHILLES

SIDE BEND QUADRICEPS

2.0ldalazé lépcs6z6 hasznalata

Fontos: az edzés helyes formdja és egyensulya érdekében az oldalazd lépcsézés kozben, elsd
hasznalatnal javasoljuk hogy helyezze a felszerelést ajtdo kdzé, de helyezhet egy széket is a stepper
mogé. Fogja az ajtofélfat vagy a széket és figyelmesen helyezze egyik labat a pedalra. Nyomja lassan
lefele a padloig.

Most Iépjen a pedal kbzepére.lsmételje az eljarast a masik labaval. Figyelmesen kezdjen Iépegetni és
emelje a sebességet amint biztonsagosan mozog.

11épés: 3 1épés:

Alion a 1épcséz6 mogé.
Helyezze a bal labat a
pedalra és nyomja padléig.

Lassan Iépegetve
kezdje el az edzést,
amig megszokja a
Iépcsozét.
Lépegessen
egyenletesen. Ha
szikége  van az
ellendllas beallitaséara,
Iépjen le a lépcsoz6rol
és csavarja a beallitd
gombot a megfeleld
allasba.

2 |épés:

Ereszkedjen jobb labbal a pedalra.

Megjegyzés: Az edzés célja a
ritmikus lépegetés. Ne rugdossa a
pedalokat.

3. Gyakorlatok

SZABAD EGYENSULYOZAS BICEPSZ

ki

"r Konnyi edzés
| Lépjen a lépcs6zbre a leirt eljaras
I
'

Lépjen a lépcsbzére az
el@irtak szerint. Fogja meg a
szalagokat és nyujtsa ki

szerint. Jarast utanozva lépegessen. felfele iranyitott tenyerekkel.
Az intenzivebb edzéshez emelje a kar-

mozgas sebességet. Amikor lefele Iép, hajlitsa be a karjat.
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GUGGOLAS
Erésiti és feszesiti a far, csipd

és combizomzatot.

)
|
Ereszkedjen a felszerelés alapja felé, hajlitsabea [ |

elé. Ismételje minél tobbszor

FEJ FOLOTTI PRES
Lab edzés kdzben formazza a vallakat.

Fogja a kezeit a véallak mellett. Amikor a lab lefele
Ismételje

ALTERNATIV VALL
GYAKORLATOK

Lépjen ovatosan a lépcs6zdre, fogja
meg a szijakat és egyik karjat nyujtsa
felfele. Lépjen lefele és valtson
minden lépésnel.

ALTERNATIV VALL PRES

Lépjen figyelmesen a lépcsdzdre.
Fogja meg a szijakat és felvaltva
emelje karjait a feje folé minden
Iépésnél.






